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保护你的“翅膀”
文 / 山西医科大学汾阳学院 李卓然

—谈谈肩周炎的预防与康复治疗策略

肩周炎，全 称为肩关节周围

炎，是一种常见的关节疾病，主要

表现为肩关节及其周围的肌腱、韧

带、腱鞘、滑囊等软组织的退行性

病变和急慢性损伤；若同时感受风

寒湿邪，在肩关节局部可能引起广

泛性的无菌性炎症，进而还会导致

肩部的疼痛、僵硬和功能障碍。

一、“不速之客”

肩周炎引起的疼痛多在夜间

加剧，此时肩膀、手臂和颈部的不

适常引得人彻夜难眠。辗转反侧之

际，审视这位“不速之客”的到来，

无外乎以下几种原因：

（1）身体因素：如果你的肩膀

曾经受过伤，或者你已经步入了中

年，那么肩周炎很可能会对你“特
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就很容易受到寒冷的刺激，导致血

管收缩，血液循环不畅，从而引发

肩部的炎症和疼痛。吸烟会让血管

收缩，酗酒可能导致肝功能受损，

这些不良的生活习惯都会影响身体

的代谢和修复能力，对免疫力造成

损害，增加肩周炎的患病风险。

由上可知，要想远离肩周炎这

位“不速之客”，我们需要先做好

自我保护，避免肩膀受伤，同时保

持健康的生活方式。

二、“双剑合璧”

针对肩周炎的治疗，目前以非

手术治疗为主，辅以药物治疗和物

理治疗。药物治疗方面，非甾体类抗

炎药（NSAIDs）能够缓解疼痛；糖

皮质激素类药物和肌肉松弛剂可以

控制炎症和缓解疼痛，一般在必要

时使用。物理治疗则是通过热敷、

冷敷、电疗、按摩和针灸等方法，帮

助缓解疼痛和促进血液循环。

三、“秘密武器”

除了药物治疗和物理治疗的

“双剑合璧”，对于肩周炎还可以

使用一些“秘密武器”—康复训

练。这里，我们介绍几种康复训练，

富有画面感的方式更有利于帮助

患者应对肩周炎。

（1）滑轮拉伸舞：想象自己是

位优雅的舞者，有一只小滑轮悬挂

在头顶，你的双手轻握滑轮的绳索

两端，仿佛在跳一支舞蹈。随着音

乐的节奏，你开始轻柔地拉伸，绳

索在你手中来回滑动。随着时间的

推移，你的动作变得更加流畅和迅

速，每天重复，让肌肉逐渐适应。

（2）摇肩旋转曲：将你的患

手想象成小鸟的翅膀，小鸟非常

勇敢，尽管翅膀受伤，但仍然渴望

展翅高飞。所以，你开始做大回环

动作，就像小鸟在天空中盘旋。起

初，你的动作幅度很小，速度也很

慢；但是随着每天的坚持，翅膀变

得更加强健，动作幅度和速度逐渐

提升。

（3）墙面攀爬者：面对墙壁，

想象自己是一位勇敢的攀岩者，努

力向上攀登。在墙上做个记号，作

为你的目标。每天，你都在挑战自

我，手臂伸展得更高，超过昨天的

记录，就像不断征服新的高峰。

（4）屈肘甩手 操：想象自己

是位技艺高超的击鼓手，背靠墙站

立，或仰卧在床上。你的上臂紧贴

身体，屈肘，以肘为支点进行外旋

活动。

（5）体后拉手操：自然站立，

患侧上肢内旋并向后伸，健侧手轻

轻地拉住患侧手或腕部，逐步引导

患侧手臂向健侧手臂靠拢并向上。

（6）展臂飞翔式：取站立姿

势，你的上肢自然下垂，双臂伸直，

手心向下，缓缓外展，你用力向上

别关照”。肩膀的伤可能是突如其

来的撞击，也可能是长时间重复动

作造成的磨损，这些都会让肩膀的

关节和周围的组织受到损害，从而

为这位“不速之客”的到来铺平道

路。随着年龄的增长，我们的肩关

节和周围的软骨、肌腱、韧带等就

像是久经风霜的老树，逐渐会失去

往日的活力，功能开始下降，更难

拒绝这位“不速之客”的到来。

（2）疾病因素：颈椎病、糖尿

病、风湿性关节炎，这些疾病都可

能成为肩周炎的“帮凶”。颈椎病可

能会让我们的颈椎结构出现问题，

压迫到神经或血管，造成“交通堵

塞”，影响肩部的血液循环和神经

控制，从而增加肩周炎的风险。糖

尿病则像是一个“隐形的杀手”，它

会让血糖水平升高，影响关节软骨

的新陈代谢，让肩膀更容易发炎。

而风湿性关节炎是一种慢性的自身

免疫性疾病，它会影响到我们的关

节，引起炎症和损伤，从而导致肩

周炎的发生。

（3）生活因素：如果长时间待

在寒冷、潮湿的环境中，关节和肌肉
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抬起，直到达到最大限度，并在空

中停留片刻，感受肌肉的伸展和力

量的积累，然后缓缓回到原位。

四、守护“翅膀”

想要远离肩周炎的困扰，保护

你宝贵的肩关节，那就得从生活中

的点滴做起。下面是一些实用的小

贴士，帮助你轻松维护肩部健康。

（1）姿势决定健康：避免长

时间低头看手机或电脑，也不要

连 续 几 个小 时坐 在 办 公 桌 前 不

动。正确的姿势是预防肩周炎的

“第一步”。

（2）动起 来，更健康：适度

的锻炼是预防肩周炎的“秘诀”。

通过肩部的旋转和拉伸运动，你

可以增强肌肉的力量，提升关节的

灵活性。

（3）暖意融融，肩更轻松：保

持肩部温暖可以避免肌肉和关节

僵硬，对于预防肩周炎很重要。在

寒冷的环境中，多穿一件保暖的衣

服，或者使用暖宝宝，让你的肩膀

始终暖洋洋。

（4）定期检查，防患未然：了

解自己的身体，定期进行体检，是

预防肩周炎的重要一环。年龄、性

别、职业等都可能影响肩周炎的发

生，因此，及时发现并解决肩部问

题是关键。

（5）生活习惯，健康基石：良

好的生活习惯和饮食习惯，对于提

高身体免疫力和抵抗力至关重要。

均衡饮食、充足睡眠，这些都是维

护肩部健康的基石。

（6）心态决定一切：精神压力

及不良情绪是肩周炎的潜在风险

因素。保持积极乐观的心态，可以

通过放松训练、音乐疗法等来缓解

压力。

综上所述，预防肩周炎的关键

在于综合管理。保持良好姿势、适

量锻炼、避免受伤、注意保暖、关

注身心状态，是降低肩周炎风险的

有效策略。如果你已经面临肩周炎

的挑战，及时进行康复治疗至关重

要。让我们行动起来，守护健康，在

人生的旅途上“飞”得更高更远。


